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很多人认为，既然白天困
得不行，那多睡会不就行了
吗？于是很多人一觉睡到大中
午，但起床后仍觉得没精神、
犯困。

对此，专家指出，多睡不
能解困，反而会越睡越困。中
医认为“久卧伤气”，睡的时
间太长会损伤维持身体功能的

“气”，易造成体弱。要想在
春日里精神抖擞，就需改
掉 冬 天 里 早 睡 晚 起 的 习
惯，春天应早睡早起。一
般来说，理想的就寝时间
是晚间 11 点到 12 点左右，
即使偶尔晚睡最好不要超
过凌晨1点，早上起床时间最
晚不应超过8点，即使周末睡
懒觉也不宜超过9点。早晨起
床后，喝一杯温开水，有助于
排出体内积聚的毒素。

专家特别提醒，“春困”不
是病，是人体对春季气候的一
种适应性反应，完全属于生理
现象。一些年长的人，由于阳
气回升太过，他们会感到精神
萎靡，身体倦怠，易导致旧病复
发。其实克服‘春困’最好的办
法就是顺从人体的自然变化规
律，遵守春季养生原则，做到起
居劳作顺应春天阳气生发、万
物萌生的特点，使精神、情志、
气血亦如春天的自然阳气，舒
展畅达，生机勃发。

美丽春天 摆脱“树懒”病

春天来了，好多人都觉

得自己精神不佳，容易犯

困，有人还笑称自己是看了

《疯狂动物城》被树懒“闪

电”传染的。虽说电影里的

树懒憨态可掬，但如果生活

中得了“树懒”病可就处处

不方便了。那么，美好的春

天里，怎么才能摆脱“树懒”

病呢？

春困秋乏，春天为什么会
更容易让人想睡觉呢？

有关专家指出，进入春季
后，随着气温的升高，人的身
体毛孔、汗腺、血管开始舒
张，皮肤血液循环也旺盛起
来。这样一来，供给大脑的
血液就会相对减少。而随着
新陈代谢逐渐旺盛，耗氧量
不断加大，大脑的供氧量就
显得不足了。加上气温升高
的良性刺激，使大脑受到某
种抑制，因而人们就会感到
困倦思睡，总觉得睡不够。

不过，专家指出，在中
医看来，经常犯困还有两个

原因：要么是体内湿气过
重，要么是内火上升。

湿气过重令我们疲倦、
易困。专家表示，体内的能
量来自脾胃消化吸收，同时
身体里多余的湿气也通过脾
胃来消除。春天脾胃刚开始
恢复阳气，功能比较弱，消
化能力就会降低，吃下去的
食物代谢不良，会在体内化
作湿气。湿气过多会造成各
器官工作缓慢，就会表现出
疲倦、易困。

而内火上升会令我们劳
累、嗜睡。中医认为冬天体
内的阳气处在被压抑状态，

到了春天，严寒之气开始撤
退后，阳气立即苏醒并发起
反攻，所以春天身体阳气比
较旺盛。如果此时经常吃一
些热性食物如火锅，其中的
羊肉和麻辣小料容易生热，
体内阳气就会过盛而成为

“内火”。
另外，睡眠不规律也会

引起内火上升。睡眠不足，
尤其是晚 11点至凌晨 3点不
睡，容易导致体内阳气上
浮，出现各种“火气”的表
现。内火会影响我们的精神
和情绪，出现劳累、嗜睡、
头晕、精力不集中等现象。

湿气内火加重春困

春天的饮食要清淡。油
腻的菜肴可使人饭后产生疲
惫现象，表现为体温、血糖降
低，情绪低落，工作效率下降，
所以春季宜清淡适口。

清淡饮食并不代表什么
肉也不吃，春天同样需要摄取
足够的蛋白质。从瘦肉、鸡肉
和低脂奶制品中摄取的蛋白，
有助于提高人的精力。

春天里，人的身体非常需

要水果和蔬菜，可以适量多吃
水果、饮果汁。水果中含有丰
富的钾，钾的缺乏会使人感到
软弱无力，也会影响注意力的
集中，葡萄干、橘子、香蕉、苹
果中都富含这种矿物质。

此外，专家提醒，对付春
困，不妨吃几天素食，如萝卜、
辣椒、香葱、水果等，能帮助克
服极度的倦怠感。理想的饮
食安排是：早餐摄入热量最

多，中餐次之，晚餐最少。
春天里很多人都浑身犯

懒不想动，殊不知越宅越易
春困。所以，春天里一定要
动起来，运动是缓解春困的
利器。慢跑有助于细胞和组
织得到额外的氧，促使大脑
清醒。

天气回暖，有条件的朋
友可以多出去锻炼，激发身
体潜能。

多吃素食多运动

“三分治疗，七分靠养”,
专家说，孩子咳嗽时，家长除
了遵医嘱给孩子服药外，日常
的细心呵护也是少不了的。

宝宝在咳嗽期间，家长要
让孩子多喝点水，这样才能使
黏稠的分泌物得到稀释,使痰

液更容易咳出来；饮食上要注
意清淡，避免辛辣刺激的食
物。如果宝宝在入睡时咳个
不停,可以适当将宝宝的枕头
垫高一点，或用吸入蒸汽的方
法通过潮湿的空气，助其清除
肺部黏液而平息咳嗽。

孩子有痰咳不出来时，爸
爸妈妈也可以在宝宝的前胸
和后背(左右肺部的位置)由下
往上有次序地拍打，尤其要拍
打背部和胸部下方痰液易积
聚的部位，以促进宝宝痰液的
排出。

七分靠养,多喝水、清淡饮食

早睡早起
多睡无益

3招应对小儿春季咳嗽

最近，忽冷忽热
的天气让感冒发热的
门诊量暴增，抵抗力
较弱的小儿首当其
冲。春季儿童感冒发
烧常伴随着咳嗽，孩
子一旦咳起来不但自
己觉得辛苦，家长们
看着也很揪心。该如
何应对这种情况？专
家表示，只需三招就
能轻松化解春季小儿
咳嗽。

“爸爸妈妈要学会通过咳
嗽声来辨别咳嗽。”有关专家
说，一般，咳嗽如果是不伴或
伴有少量痰液，可能是感冒初
期引起的干咳，家长可以不用
太着急，先观察一两天。

但如果孩子感冒已经好
了几天，而且听到孩子咳嗽的
声音已经发生了一些变化，那
么就要提高警惕了。比如，如

果是感冒后 1-3 天开始频繁
咳嗽，咳嗽声嘶哑如犬吠样，
严重时出现面色发青、口唇发
绀、烦躁不安、呼吸困难等症
状，且咳嗽常常发生在夜间,
那么这很可能是急性喉炎引
起的咳嗽；如果咳嗽时听到

“嘶嘶”的声音，呼吸也显得
很急促，那么有可能是支气
管炎造成的；如果感冒一周

后出现咳嗽症状，一次呼吸
就会连续咳嗽很多次，在
吸气的时候还可听到“嗬
嗬”的声音，有可能是合
并了细菌感染，痰液堵住
了呼吸道。如上这些感冒
后出现异样的咳嗽声，家长都
要提高警惕，及时带孩子到医
院请专业的医生进行诊治，以
免延误病情。

听声音分辨咳嗽类型

很多家长一听到孩子咳
嗽，就想赶紧让孩子吃一些止
咳药来止住咳嗽。其实，这种
做法是不正确的。

专家指出，咳嗽是呼吸道
黏膜受刺激引起的一种保护
性反射。孩子感冒时，通过咳
嗽能将气管和肺内积聚的痰

液和病菌咳出来，这有利于病
情的好转。如果盲目服用止
咳药，抑制了这种咳嗽反射，
就会造成痰液大量滞留在呼
吸道内，这不仅可造成炎症加
重，导致咳嗽迁延不愈，而且
还可能会使痰液堵塞气管，出
现胸闷、呼吸困难等现象。因

此，孩子咳嗽时，切莫急着使
用镇咳药，应先祛痰为主。但
如果咳嗽剧烈、频繁、呈痉挛
性，已经影响到日常休息，那
就需要治疗了。

不过，建议最好在医生的
指导下用药，避免用错药耽误
或加重病情。

别急着吃止咳药,应先祛痰

有的人体质非常的差，经常出现贫血
的现象。那么你知道有什么办法可以补血
吗？其实，我们可以通过饮食的方式来补
血。那么吃什么补血呢？春季吃这4种干
果补血养肝效果好，一起来看看吧。

桂圆 每 100 克含铁量大约是 3.9 毫
克，在水果中也属含铁量丰富的，可用于
贫血的食疗中，一般煲汤、煮粥为宜。但
桂圆肉属于温热食物，对于孕妇、儿童不
适合。

桑葚干 含有丰富的铁，在100克中就
含有铁 42.5毫克，因此具有“补血果”的称
号。一般建议将桑葚干煮粥吃，每日食用
一碗桑葚粥，不但可以补血，还可以美容，
但孕妇慎用。

黑枣 干枣里最为推崇的是黑枣和蜜
枣，它们每 100克含铁量在 3.7-3.9毫克之
间，也算是补血食物中的佳品。干枣中还
含有丰富的维生素C，维生素C是促进铁
离子吸收的重要因子，让机体对铁的吸收
事半功倍。但干枣含有丰富的膳食纤维，
不利消化，所以每日不宜多食，而且最好是
煲汤、煮粥食用。

紫葡萄干 紫葡萄是很好的补血水
果。将葡萄晒制成干后，每 100克含铁量
在9.1毫克。而且葡萄在晒制过程中，最大
限度的保留了葡萄皮（葡萄皮的营养含量
远远高于果肉），也有利于葡萄干中一些稳
定营养素的保留，如铁、锌、锰、蛋白质、抗
氧化物质等。

有的女性血虚需要经常食用补血养血
食物，而春天适合吃粳米、黑米、黑豆、燕麦
等粮食类，但是要记住的是不适合食用白
酒、绿豆、石榴、香蕉、冰淇淋等食物。

四种干果补血养肝

橘子富含葡萄糖、果糖、维生素、苹果
酸、柠檬酸、蛋白质、矿物质等。橘子还含
有丰富的类黄酮抗氧化剂，能抑制致癌物
发生作用，橘子还有降血压、抗动脉硬化等
作用，对于防止心血管疾病的发生有极大
功效。橘子不仅营养丰富，作为水果食用，
此外，橘子的橘子的叶、皮、络、实、核都可
以入药。

橘叶 可以疏肝理气、消肿散毒。
橘皮 橘子皮可以美容、除茶锈、除臭，

《本草纲目》中说陈皮（橘子皮）“同补药则
补，同泻药则泻，同升药则升，同降药则
降。”可见在古代，人们就已经认识到橘子
的药用价值了。陈皮可以理气、除燥、利
湿、化痰、止咳、健脾、和胃。

橘络 橘瓤上的网状经络叫橘络，有通
络化痰、顺气活血的功效，常用于治疗痰滞
咳嗽等症。橘络中的维生素P含量高，因
此可以有效防治高血压，老人平时多吃橘
子对身体健康有很大好处。

橘肉 橘子味甘酸、性温，入肺、胃经;
具有开胃理气，止渴润肺的功效。治胸隔
结气、呕逆少食、胃阴不足、口中干渴、肺热
咳嗽及饮酒过度。

橘核 橘子的果核（种子），性微温味苦
平，有理气散结止痛之功效。对睾丸胀痛、
疝气疼痛、乳房结块胀痛、腰痛等有良效。

橘子浑身都是宝

近日，日本川崎医疗福祉大学和川崎
医科大学的联合研究发现，韭黄对念珠菌
的杀菌效果较好，可预防由念珠菌异常增
殖引发的口腔疾病。

念珠菌引发的鹅口疮是常见的口腔疾
病之一，表现为口腔黏膜或舌头表面形成
白色苔状物，引发疼痛，影响进食，常见于
婴幼儿、体弱的成年人、戴假牙的老年人。

研究人员选择韭黄、韭菜、青椒、米醋、
洋葱等具有抗菌作用的食材做了对比研
究，结果显示，这些食材的提取液对培养皿
中的念珠菌均有一定杀死效果。其中韭黄
提取液的杀菌效果最强，24小时后培养皿
中念珠菌数量减少到 1/10，48小时后减少
到了万分之一。对抗念珠菌通常要用抗菌
药，但口腔里形成的菌膜会阻碍药效发挥，
此次研究发现，韭黄能对菌膜的形成起到
抑制作用。

韭黄防口舌生疮

（本版综合）


